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Анотації: 
У статті представлені результати 
покращення аеробної та анаеробної 
продуктивності студентів 
транспортного коледжу шляхом 
використання бігових навантажень 
аеробного спрямування та методики 
«ендогенно-гіпоксичного дихання». 
Протягом дослідження вірогідно 
покращилась функціональна 
підготовленість студентів, 
за показниками потужності 
та ємності аеробних, а також 
потужності анаеробних лактатних 
процесів енергозабезпечення. 
 
The article provides  
the results of improving aerobic 
and anaerobic performance 
of Transport College students 
through aerobic running exercise 
and methods «endogenous 
hypoxic breathing». During the 
research credibly is improved 
functional preparedness 
of Transport College students 
in terms of power and volume 
aerobic and power  
of anaerobic lactate energy  
supply regimens. 
 
В статье представлены результаты 
улучшения аэробной и анаэробной 
производительности студентов 
транспортного колледжа путем 
использования беговых нагрузок 
аэробной направленности и методики 
«эндогенно-гипоксического дыхания». 
В течение исследования достоверно 
улучшилась функциональная 
подготовленность студентов, 
по показателям мощности и емкости 
аэробных, а также мощности  
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Актуальність теми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Основною метою на-
вчання у вищих навчальних закладах І–ІІ рівня акредитації є формування у студентів про-
фесійних якостей та навичок. Одним із компонентів підготовки студентів до майбутньої 
професійної діяльності є практико-професійна фізична підготовленість, яка спрямована на 
покращення виконання майбутніх трудових процесів засобами фізичного виховання [1–3].  
В процесі наукових пошуків проблема підготовки майбутніх фахівців-професіоналів 
залізничної галузі регулярно досліджувалась [4–6], але єдиного підходу, а також рекоменда-
цій сформовано не було. 
Однією з основних вимог до підготовки студентів у вищих навчальних закладах  
І–ІІ рівня акредитації є чітка професійна спрямованість навчально-виробничого процесу з 
метою формування та вдосконалення професійних якостей та вмінь студентів, що безпосе-
редньо пов’язані з особливостями майбутньої трудової діяльності, зокрема на залізничному 
транспорті [7, 8].  
Професійно важливі якості та навички – це здатність фахівців, які є частиною процесу 
трудової діяльності, забезпечувати її ефективне виконання за виробничими стандартами. Ві-
домо, що критерієм оцінки готовності будь-якого фахівця до трудової діяльності полягає у 
здатності проявляти достатній рівень професійно важливих фізичних якостей, трудових 
умінь і навичок [4, 9]. 
Під час організації навчально-виробничого процесу у вищих навчальних закладах  
І–ІІ рівня акредитації основною метою є підготовка фахівців високого рівня. Повноцінне 
використання теоретичної підготовки й умінь майбутнього фахівця-залізничника можливе 
тільки при достатньому рівні функціональної підготовленості, яка формується за допомо-
гою систематичних і спеціально організованих занять з фізичного виховання професійного 





спрямування. Отже, якість практико-професійної підготовки, особливо фізичної, до майбут-
ньої професійної діяльності для кожного студента набуває не лише особисте, а й соціально-
економічне значення [10, 11]. 
Загальна фізична підготовка у транспортному коледжі не може повністю вирішити 
завдання фізичного вдосконалення студентів, а сучасна висококваліфікована трудова діяль-
ність на залізниці потребує профілювання фізичного виховання, тобто обумовлюється особ-
ливостями професії [10, 12]. Зважаючи на це, зміст фізичного виховання студентів зумовле-
ний вимогами з урахуванням особливостей майбутньої спеціальності, а саме, елементів 
практико-професійної фізичної підготовки [6]. 
Враховуючи вищевикладене, можна стверджувати, що процес практико-професійної 
фізичної підготовки студентів транспортних коледжів є актуальним питанням сучасної сис-
теми фізичного виховання та залізничної галузі. 
Мета дослідження – вдосконалення функціональної підготовленості студентів за до-
помогою бігових навантажень аеробного спрямування та методики «ендогенно-гіпоксично-
го дихання». 
Завдання дослідження: 
1. Вивчити стан питання за темою дослідження; 
2. Встановити вплив бігових навантажень аеробного спрямування та методики «ендо-
генно-гіпоксичного дихання» на функціональну підготовленість студентів 15–16 років. 
Організація дослідження. Дослідження проводилось у вересні 2015 – травні 2016 ро-
ку на базі Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинсь-
кого. В дослідженні брали участь 66 студентів. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 
літератури, методи визначення функціональної підготовленості за показниками аеробної та 
анаеробної продуктивності [13, 14], методи математичної статистики. 
Результати дослідження та їх обговорення. З метою визначення ефективності впли-
ву занять із комплексним використанням бігових навантажень аеробного спрямування та 
методики «ендогенно-гіпоксичного дихання» («ЕГД») здійснено аналіз функціональної під-
готовленості студентів транспортного коледжу за показниками максимального споживання 
кисню (VO2 max) та порогу анаеробного обміну (ПАНО), що характеризують потужність та 
ємність аеробних процесів енергозабезпечення, максимальної кількості зовнішньої механіч-
ної роботи за 10 с (ВАнТ10), що відображає потужність анаеробних алактатних процесів 
енергозабезпечення, а також максимальної кількості зовнішньої механічної роботи за 30 с 
(ВАнТ30) та 60 с (МКЗМР), що характеризують потужність та ємність анаеробних лактат-
них процесів енергозабезпечення. 
Студенти були розподілені на контрольну (КГ), першу основну (ОГ1) та другу основну 
(ОГ2) групи, вимірювання здійснювались через 8, 16 та 24 тижні після початку занять. Ви-
хідні значення усіх вищезгаданих показників у студентів контрольної та основних груп до-
стовірно не відрізнялись. 
Проведене дослідження засвідчило, що у студентів 15–16 років КГ заняття фізичною 
культурою не викликали вірогідних змін аеробної та анаеробної продуктивності (табл. 1). 
На відміну від представників КГ у студентів ОГ1 (табл. 2) заняття із застосуванням бі-
гових навантажень аеробного режиму енергозабезпечення через 16 тижнів експерименту 
викликали позитивні зміни абсолютної та відносної величини ПАНО – на 6,53% (p<0,02) та 
6,67% (p<0,05) відповідно.  
Через 24 тижні занять спостерігалось вірогідне покращення середніх значень абсолют-
ного та відносного показників VO2 max – на 3,44% (p<0,02) та 3,41% (p<0,02) відповідно, а 
також абсолютного та відносного показників ПАНО на – 7,36 (p<0,01) та 7,89% (p<0,02) 





відповідно. Також через 24 тижні вірогідно зріс середній результат потужності анаеробних 
лактатних процесів енергозабезпечення за показником ВАнТ30 на 3,54% (p<0,05) (табл. 2). 
Таблиця 1 
Вплив занять фізичною культурою на аеробну і анаеробну продуктивність  
організму студентів 15–16 років контрольної групи (n=22) 
Показники Середнє значення, 
x ±S 
до початку через 8 тижнів через 16 тижнів через 24 тижні 
VO2 max абс., –  2673,87±41,58 2670,48±43,14 2673,27±44,81 2688,11±44,10 
VO2 max відн., – –  40,47±0,51 40,46±0,52 40,64±0,61 40,80±0,54 
ПАНО, Вт 144,55±2,29 145,00±1,71 145,45±1,71 145,91±1,71 
ПАНО відн., –  2,21±0,07 2,22±0,07 2,23±0,07 2,24±0,07 
ВАнТ10 абс., –  4496,65±215,36 4509,57±213,61 4502,78±210,87 4495,52±214,08 
ВАнТ10 відн., – –  67,42±2,47 67,75±2,47 67,75±2,06 67,58±2,47 
ВАнТ30 абс., –  3560,10±141,04 3562,96±139,36 3572,91±141,8 3579,78±141,85 
ВАнТ30 відн., – –  53,5±1,20 53,59±1,09 53,86±1,20 53,91±1,20 
МКЗМР абс., –  1969,89±57,59 1971,40±57,15 1978,50±58,31 1984,20±56,94 
МКЗМР відн., – –  29,80±0,68 29,85±0,68 30,03±0,67 30,09±0,71 
Маса, кг 66,50±1,74 66,45±1,74 66,25±1,70 66,32±1,70 
Примітка. VO2 max – максимальне споживання кисню, ПАНО – поріг анаеробного обміну, 
ВАнТ10 – максимальна кількість зовнішньої механічної роботи за 10 с, ВАнТ30 – максимальна кіль-
кість зовнішньої механічної роботи за 30 с, МКЗМР – максимальна кількість зовнішньої механічної 
роботи за 1 хв. 
Таблиця 2 
Вплив занять із застосуванням бігових навантажень аеробного режиму 
енергозабезпечення на аеробну і анаеробну продуктивність організму  
студентів 15–16 років першої основної групи (n=22) 
Показники Середнє значення, 
x ±S 
до початку через 8 тижнів через 16 тижнів через 24 тижні 
VO2 max абс., –  2704,63±28,13 2725,35±29,40 2749,39±28,78 2800,92±27,67** 
VO2 max відн., – –  39,54±0,45 39,85±0,51 40,32±0,41 41,15±0,47** 
ПАНО, Вт 143,18±2,86 148,18±2,86 153,18±2,86** 154,55±2,86*** 
ПАНО відн., –  2,1±0,05 2,17±0,05 2,25±0,05* 2,28±0,05** 
ВАнТ10 абс., –  4879,46±129,33 4898,8±127,69 4871,95±127,44 4945,35±141,92 
ВАнТ10 відн., – –  71,18±1,44 71,51±1,44 71,35±1,65 72,49±1,65* 
ВАнТ30 абс., –  3827,93±96,68 3846,15±99,47 3921,48±104,94 3946,4±94,27 
ВАнТ30 відн., – –  55,64±0,69 55,91±0,69 57,18±0,69 57,68±0,69 
МКЗМР абс., –  2055,15±34,67 2076,12±36,11 2098,72±35,6 2117,95±35,12 
МКЗМР відн., – –  30,06±0,53 30,37±0,5 30,8±0,51 31,13±0,5 
Маса, кг 68,7±1,41 68,68±1,37 68,46±1,37 68,35±1,36 
Примітка. Вірогідна відмінність значення відносно величини, зареєстрованої на початку 
формувального експерименту: * – p<0,05; ** – p<0,02; *** – p<0,01 
У студентів ОГ2, що займались за програмою бігових навантажень у аеробному режи-
мі енергозабезпечення у комплексі із методикою «ЕГД» вже через 8 тижнів від початку за-





нять спостерігалось вірогідне підвищення середніх значень абсолютного та відносного по-
казників ПАНО – на 5,86% та 5,63% (p<0,05) відповідно (табл. 3). 
Таблиця 3 
Вплив занять із застосуванням бігових навантажень аеробного режиму 
енергозабезпечення і методики «ЕГД» на аеробну і анаеробну продуктивність 
організму студентів 15–16 років другої основної групи (n=22) 
Показники Середнє значення, 
x ±S 
до початку через 8 тижнів через 16 тижнів через 24 тижні 
VO2 max абс., –  2760,94±29,85 2818,12±29,37 2865,82±33,00* 
2888,00±33,82**
* 
VO2 max відн., – –  41,12±0,36 41,91±0,36 42,55±0,38*** 42,76±0,39**** 
ПАНО, Вт 145,91±2,86 155,45±3,43* 157,73±3,43** 
159,55±2,86****
* 
ПАНО відн, –  2,18±0,04 2,32±0,05* 2,35±0,06* 2,37±0,05**** 
ВАнТ10 абс, –  5078,65±211,14 5118,30±210,98 5132,29±213,34 5130,10±215,56 
ВАнТ10 відн., – –  75,60±2,26 76,09±2,26 76,09±2,26 75,93±2,26 
ВАнТ30 абс, –  3581,14±111,54 3601±111,37 3841,25±93,41 3917,33±83,62* 
ВАнТ30 відн., – –  53,23±1,54 53,45±1,60 57,00±1,31 57,95±1,14** 
МКЗМР абс., –  2104,21±53,82 2126,64±52,42 2157,33±52,7 2188,55±53,19 
МКЗМР відн., – –  31,39±0,8 31,67±0,78 32,1±0,77 32,47±0,77 
Маса, кг 67,3±1,09 67,39±1,08 67,48±1,11 67,67±1,13 
Примітка. Вірогідна відмінність значення відносно величини, зареєстрованої на початку фор-
мувального експерименту: * – p<0,05; ** – p<0,02; *** – p<0,01; **** – p<0,005; ***** – p<0,002.  
Через 16 тижнів занять вірогідно зросла потужність аеробних процесів енергозабезпе-
чення за середнім результатом абсолютних та відносних показників VO2 max – на 3,66% 
(p<0,05) та 3,36% (p<0,01) відповідно. Ємність аеробних процесів енергозабезпечення віро-
гідно покращилась за середнім абсолютним значенням ПАНО – на 7,49% (p<0,02) (табл. 3). 
Через 24 тижні у студентів ОГ2 порівняно з вихідним рівнем вірогідно зросли середні 
значення абсолютних й відносних величини VO2 max – на 4,40% (p<0,01) і 3,84% (p<0,005) 
відповідно. Середня абсолютна величина ПАНО через 24 тижні занять достовірно зросла на 
8,55% (p<0,002), відносна на 8,02% (p<0,005). Середні результати абсолютного та відносно-
го показників ВАнТ30 вірогідно покращились на 8,58% (p<0,05) та 8,14% (p<0,02) відповід-
но (див. табл. 3).  
Висновки. 
1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про доцільність впровадження но-
вих технологій в процес практико-професійної фізичної підготовленості студентів транс-
портного коледжу з метою вдосконалення професійно важливих фізичних якостей, трудо-
вих умінь і навичок майбутніх фахівців-залізничників. 
2. Застосування у начальному процесі студентів транспортного коледжу бігових на-
вантажень аеробного спрямування у комплексі із методикою «ендогенно-гіпоксичного ди-
хання» сприяє підвищенню ефективності занять, про що свідчить покращення функціональ-
ної підготовленості студентів, за показниками потужності та ємності аеробних, а також по-
тужності анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення. 
Перспективи подальших досліджень. У подальших дослідженнях планується допов-
нити отримані результати відомостями про вплив бігових навантажень та методики «ЕГД» 
на фізичну підготовленість за показниками професійно важливих фізичних якостей студен-
тів транспортного коледжу. 
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